
โรคหัวใจ  
ผูหญิงในสหรัฐอเมริกาเสียชีวิตจากโรคหัวใจมากท่ีสุดง  ทุกๆ 1 ใน 9 คนของผูหญิงท่ีมีอายุท่ีมีอายุ
ระหวาง 45-64   ปเปนโรคหัวใจ หรือ โรคเก่ียวกับเสนเลือดหัวใจ ผูหญิงเปนโรคหัวใจเพิ่มข้ึนเปน 1 ใน
ทุกๆ 5 คนหลังจากท่ีมีอายุ 65 ปข้ึนไป  

 โรคความดันโลหิตสูง  หรือ ท่ีเรียกกันวา โรคความดันสูง ทําใหทานมีโอกาสเปนโรคหัวใจเพิ่มข้ึน  โรค
น้ีเรียกกันวา  “โรคท่ีฆาอยางเงียบๆ” เนื่องจากคนสวนใหญท่ีเปนโรคนี้จะไมมีอาการเจ็บปวยแตอยางใด 
ดังนั้น เปนเรื่องสําคัญท่ีทานควรตรวจวัดความดันทุกคร้ังท่ีไปหาหมอของทาน 

 ผูหญิงจะมีแนวโนมท่ีจะมีปญหาเปนโรคหัวใจในวัยท่ีชากวาผูชาย นอกจากนี้ผูหญิงยังเปนโรคอื่นๆบอย
มากกวา และมีโอกาสท่ีจะหายไดนอยกวาผูชาย 

 อยางไรก็ตาม ยังมีขาวดี  ทานควรปฎิบัติตนเสียแตตอนนี้ในการทําใหหัวใจของทานแข็งแรงอยางยืนยาว
ได 

 อาการของโรคหัวใจ 
 

 อาการสําคัญประการหนึ่งของโรคหัวใจก็คือ  “อาการปวดชักกระตุกหรือหายใจไมออก" อาการปวดแะ
หายใจไมออกนี้เปนอาการปวด หรือ แนนหนาอกในระหวางออกกําลังกาย หรือ ในชวงท่ีเครียด  

อาการปวดและหายใจไมออกนี้ อาจจะทําใหเกิด: 

• ปวดลามไปที่กราม คอ ไหล หรือในแขน 
• หายใจขัด หรือ มีปญหาในการหายใจ 
•  เหน่ือยลา 
 

 ผูหญิงมีอาการเปนโรคหัวใจวายอยางเงียบๆ หรือ ไมสามารถสังเกตุเห็นอาการไดมากกวาผูชายอาการ
ตอไปนี้เกิดข้ึนบอยๆ 

• วิงเวียนศีรษะ หรือปวย  
• ปวดบริเวณชองทอง (บริเวณทอง)  
• มีอาการเสียดหนาอก 
• อาการแสบอกหรือกระเพาะหรือมีอาการเหมือนอาหารไมยอยก็สามารถทําใหเกิดปญหา เหลานี้ได

เชนกัน อยางไรก็ตามถาใหดี ทานควรไปหาหมอถามีอาการอยางใดอยางหนึ่งน้ี ตามท่ีกลาวมาน้ี 
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  ลดความเสี่ยงการเปนโรคหัวใจ 
•  ไปหาหมอตามกําหนด หมอสามารถตรวจดูวาทานมีความเสี่ยงการเปนโรคหัวใจหรือไม      
•   ควบคุมโรคเบาหวานของทาน  
•  งดสูบบุหร่ี หรือ สูบบุหร่ีใหนอยลง  
•  รับประทานอาหารใหครบหมวดหมูและรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑดี ใหเลือกทาน  
          อาหารหลายๆประเภทที่มีแคลอรี่ต่ํา  
•  ออกกําลังกายทุกๆวัน  การออกกําลังกายน้ีไมไดหมายความวาตองวิ่งเร็วหรือนานหรือ ไป  
           เตนแอโรบิค การเดินออกกําลังกายเปนประจําทําใหลดความเสี่ยงการเปนโรคหัวใจวาย 
           ฉับพลัน  
• ตรวจวัดความดันโลหิตบอยๆ (หมอหรือพยาบาลของทานอาจจะใหทานทานยาเพื่อใหความ 
           ดันอยูในระดับท่ีดี)  
•  ตรวจไขมันในเลือดบอยๆ  
• ใหระวังเร่ืองการดื่มอัลกอฮอล -- โดยเฉพาะอยางย่ิงถาหมอของทานบอกทานวาทานมีไขมัน  
          ไตรกลีซาไลด ในเลือดสูง  
• ใหถามหมอของทานเก่ียวกับการทานยาแอสไพริน หรือ ยาท่ีเรียกวา เบตา บล็อกเกอร ยา  
         เหลานี้จะชวยลดความเสี่ยงการเปนโรคหัวใจวายครั้งท่ีสองได  
• ใชเกลือในอาหารใหนอยลง  
• มีเมนูอาหารท่ีเปนนม  ผลิตภัณฑอาหารประเภทนมมีแคลเซี่ยมสูงและทําใหกระดูกแข็งแรง       
• เล่ียงแฟชั่นการอดอาหารและยาลดความอวน  
• ถาทานใชยาคุมกําเนิด ใหถามหมอเกี่ยวกับทางเลือกอยางอ่ืน ยาคุมกําเนิดอาจจะทําใหความ 
         ดันโลหิตสูงข้ึน ท้ังน้ีข้ึนอยูกับอายุของทาน และทานใชยาคุมกําเนิดมานานเทาใด  

 

ตองการเรียนรูเพ่ิมเติม โปรดติดตอ 
โปรแกรมใหความรูเก่ียวกับความดันโลหิตสูงแหงชาติ 
(National High Blood Pressure Education Program) 

ในความดูแลของศูนยขอมูลเอ็นเอชแอลบีไอ (สถาบันหัวใจ ปอดและโลหิตแหงชาติ) 
c/o NHLBI (National Heart, Lung, and Blood Institute) Information Center 

โทรศัพท: 301-592-8573 
เว็ปไซท : http://www.ninds.nih.gov/ 


